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- บรกิารโปรแกรมวิเคราะหข์อ้มลูสถิต ิSPSS และ
บรกิาร remote ใชง้าน SPSS

- สบค. พฒันาเว็บไซต ์kasets.art เพ่ือใหบ้รกิาร
แก่นิสติและบคุลากร มก.
- บนัทกึจากอธิการบดี : KU sport excellence 

and outstanding coaches and  
professors

ข่าวและกิจกรรมของ มก. :       5-6
- มก. จดัท า Banner เฉลมิพระเกียรต ิวนัคลา้ยวนั
ประสตู ิสมเดจ็พระเจา้ลกูเธอ เจา้ฟ้าสริวิณัณวรี
นารีรตันราชกญัญา
- ประกาศ มก. ส  ารวจสถานะการตีพิมพผ์ลงานวิจยั
อย่างเรง่ดว่น

ข่าวและกิจกรรมของ สบค. :                 7-8
- สบค. ถวายพระพรชยัมงคล สมเดจ็เจา้ฟ้าฯ กรมหลวง
ราชสารณีิสริพิชัร มหาวชัรราชธิดา ใหท้รงหายจาก
พระอาการประชวร
- มก. ขอเชิญรว่มลงนามถวายพระพรออนไลน์
สมเดจ็เจา้ฟ้าฯ กรมหลวงราชสารณีิสริพิชัร 
มหาวชัรราชธิดา
- ผูอ้  านวยการ สบค. และบคุลากร รว่มแสดงความยินดี
เน่ืองในพิธีมอบรางวลัเชิดชเูกียรตขิอง มก. พ.ศ. 2565
- สบค. จดัหลกัสตูรอบรมคอมพิวเตอรส์  าหรบับคุลากร 
มก. พ.ศ. 2566

KNOWLEDGE :                              9
- 5 ประโยชนข์องการด่ืมน า้ตอนเชา้

เกษตรนวัตกรรม : 10
- นิสติ มก. ควา้รางวลัจากผลงานแชทบอท สายดว่น
มะเรง็เตา้นม รูไ้วหายเรว็ 

InfoGraphic :                               11
- 5 อาชญากรรมท่ีมากบัเทคโนโลยี

พระราชกรณียกิจ : 12
- ในหลวง-พระราชินี พระราชทาน ส.ค.ส. และพรปีใหม่
พ.ศ. 2566 แก่ปวงชนชาวไทย

วนัอาสารกัษาดินแดน ตรงกบัวนัท่ี 10 กมุภาพนัธข์องทกุมี ทัง้นี ้ เมื่อ
วนัท่ี 10 กมุภาพนัธ์ พ.ศ. 2497 ไดม้ีการออกพระราชบญัญตัิกองอาสารกัษา
ดินแดน โดยใหอ้ยูใ่นความรบัผิดชอบของกระทรวงมหาดไทย พระราชบญัญตัิ
ฉบบันีม้ีผลบงัคบัใชไ้ปทั่วประเทศ ในวนันีก้  าหนดใหเ้ป็นวนัอาสารกัษาดินแดน
เป็นประจ าทกุปี

โดยที่การปอ้งกนัประเทศชาติในสถานการณส์งครามปัจจบุนั เป็นหนา้ที่
ของประชาชนพลเมืองทกุคนท่ีจะตอ้งรว่มกนัใหค้วามช่วยเหลอื และแตล่ะคนก็
จะตอ้งไดร้บัการศกึษาอบรม เพื่อใหม้ีความรูใ้นการท่ีจะปอ้งกนัตนเอง และ
ประเทศชาติ จึงจ าเป็นตอ้งมีการฝึกอบรม และจดัตัง้หนว่ยบงัคบับญัชาเตรยีม
ไวต้ัง้แตเ่วลาปกติ

กองอาสารกัษาดินแดน เป็นองคก์รขึน้อยูก่บักระทรวงมหาดไทย มีฐานะ
เป็นนิติบคุคล จดัตัง้ขึน้ตามพระราชบญัญตัิกองอาสารกัษาดินแดน พ.ศ. 2497
มีรฐัมนตรวีา่การกระทรวงมหาดไทยเป็น ผูบ้ญัชาการกองอาสารกัษาดินแดน
หลกัการส าคญัในการจดัตัง้คือ เพื่อมีก าลงัส ารองไวช้ว่ยเหลือประชาชน และ
ประเทศชาติ ทัง้ยามปกติและสงคราม โดยรบัสมคัรราษฎรท่ีสมคัรใจอาสาเขา้
มาเป็นสมาชิกกองอาสารกัษาดนิแดน (สมาชิก อส.) พฒันาการของกองอาสา
รกัษาดินแดนสามารถแบง่ไดเ้ป็น 3 ระยะ คือ

ระยะก่อน พ.ศ. 2454 สมยัโบราณเมื่อเกิดภาวะสงคราม จะมีราษฎรท่ี
ไมใ่ช่ทหาร ไดร้วมตวักนัตอ่สูก้บัขา้ศกึเพื่อรกัษาแผน่ดิน อาทิ สมยัสมเด็จพระ
นเรศวรมหาราช ศกึบางระจนั ชาวบา้นบางระจนัท่ีไมใ่ช่ทหารพยายามต่อสูก้บั
พมา่จนสิน้ก าลงั พ.ศ. 2308-2309 สมยัการสูร้บที่เมืองถลาง คณุหญิงจนัและ
นางมกุ (ทา้วเทพกษัตรี และทา้วศรสีนุทร) สมยักูอ้ิสรภาพเมืองนครราชสมีา
โดยการน าของคณุหญิงโม (ทา้วสรุนาร)ี สมยัพระบาทสมเด็จพระมงกฎุเกลา้
เจา้อยูห่วั รชักาลที่ 6 ทรงพระกรุณาโปรดเกลา้ฯ ใหส้ถาปนากองเสอืป่าขึน้เป็น
ครัง้แรก เมื่อวนัท่ี 1 พฤษภาคม พ.ศ. 2454 เป็นกองพลอาสาสมคัร เพือ่อบรม
ขา้ราชการ และประชาชน ใหรู้จ้กัรกัชาติ รูจ้กัหนา้ที่ ในการปอ้งกนัรกัษา
ประเทศชาติ

ระยะตัง้แต่ พ.ศ. 2454-2497 ไดม้ีความพยายามจดัตัง้หนว่ยพลเรือน
อาสาขึน้ใหเ้ป็นระบบ ทัง้ในยามปกติและยามสงคราม มีการน าแนวคิดจาก
ตา่งประเทศมาใชห้ลงัจากมีการจดัตัง้กองเสอืป่าขึน้ โดยในสมยัจอมพล ป.
พิบลูสงคราม เป็นนายกรฐัมนตรี ไดม้ีพระราชบญัญตัิก าหนดหนา้ที่คนไทยใน
เวลารบ พ.ศ. 2481 และพระราชบญัญตัิใหอ้  านาจในการเตรยีมการปอ้งกนั
ประเทศ พ.ศ. 2484 ขึน้ เพื่อฝึกอบรมคนไทยใหรู้จ้กัหนา้ที่ในการท่ีจะปอ้งกนั
รกัษาประเทศชาตใินเวลาสงคราม โดยไดม้อบหมายใหก้ระทรวงมหาดไทยเป็น
เจา้หนา้ที่ด  าเนินการ

ระยะตัง้แต่ พ.ศ. 2497-ปัจจบุนั มีการประกาศใชพ้ระราชบญัญัติกอง
อาสารกัษาดินแดน พ.ศ. 2497 เมื่อวนัท่ี 10 กมุภาพนัธ์ 2497 ท าใหก้าร
ด าเนินการดา้นพลเรอืนอาสา มีรูปแบบและระบบท่ีชดัเจน ซึง่ตอ่มาไดม้ีการ
พฒันาตามล าดบัจนถึงปัจจบุนั

แหล่งข้อมูล http://guru.sanook.com/7793

ท่ีปรกึษา  
รศ.ยืน ภูว่รวรรณ                ผูท้รงคณุวฒุิพิเศษส านกับริการคอมพิวเตอร์
รศ.สรุศกัดิ ์สงวนพงษ์          ท่ีปรกึษาส  านกับริการคอมพิวเตอร์
รศ.ดร.ธงชยั สวุรรณสิชณย ์ ท่ีปรกึษาส านกับริการคอมพิวเตอร์
รศ.ดร.อนนัต ์ผลเพ่ิม           ผูอ้  านวยการส านกับริการคอมพิวเตอร ์
ผศ.ดร. อภิรกัษ์ จนัทรส์รา้ง   รองผูอ้  านวยการส านกับริการคอมพิวเตอร์
ผศ.ดร. อษุา สมัมาพนัธ ์      รองผูอ้  านวยการส านกับริการคอมพิวเตอร์
ดร. วิธวชั ตัง้ตรงไพโรจน ์     ผูช้่วยผูอ้  านวยการส านกับริการคอมพิวเตอร์
บรรณาธิการ  :  นายพงศกร แสงวงศกร 
กองบรรณาธิการ : นางศศิธร พนูเพ่ิมสิริ นางอโนมา สวุรรณาภิชาติ นางกรองแกว้      
อามาตยเ์สนา นายณฐภทัร นกแกว้ นางสนิุสา สิงหแ์กว้ นายอติรตัน ์วิชิตสงคราม  
นายชยัวฒัน ์แซ่ลิม้  และนายธนพล สขุจิตต ์
ส  านกับริการคอมพิวเตอร ์มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร ์เลขท่ี 50 ถนนงามวงศว์าน แขวง
ลาดยาว เขตจตจุกัร  กรุงเทพฯ 10900 โทร 0-2562-0951-6 ตอ่ 622989 
HELPDESK โทร 622541-3 ,622999

e-Mail บรรณาธิการ pongsakorn.s@ku.ac.th
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แหล่งข้อมูล : https://www.facebook.com/ocs.ku

บริการโปรแกรมวิเคราะหข้์อมูลสถติ ิSPSS
และบริการ remote ใช้งาน SPSS

ส านกับรกิารคอมพิวเตอร์ มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ ใหบ้รกิารนิสติ และบคุลากรปัจจบุนั ที่มี Account

@ku.th โดยมีขอ้ก าหนดการใหบ้รกิารดงันี ้
1. แบบฟอรม์ขอรบับรกิารท่ีเว็บไซต ์ โดยเปิดใหจ้องทกุวนั
2. คูม่ือการใชบ้รกิารท่ีเว็บไซต ์
3. เง่ือนไขการใชง้าน 
3.1 ใชง้านภายในเครอืขา่ยมหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์หรอื ผา่นโปรแกรม VPN

3.2 ระยะเวลาในการใชง้าน 14 วนั (นบัรวมวนัหยดุราชการ)
3.3 สง่มอบเครือ่งทกุวนัพธุในเวลาราชการ
3.4 ก าหนดคืนเครือ่งภายในวนัองัคาร ก่อนเวลา 16.30 น.

หลงัครบก าหนดเจา้หนา้ที่ท าการลบขอ้มลู (!! ไมส่ามารถกูค้ืนขอ้มลูได)้*
4. หากวนัสง่มอบ หรอืคืนเครือ่งเป็นวนัหยดุราชการ ส านกับรกิารคอมพิวเตอรข์อสงวนสทิธ์ิขยายหรอืลดเวลา

การยืมเพื่อการบรหิารจดัการตามความเหมาะสม โดยจะแจง้ใหท้า่นทราบทางอีเมล
5. ส านกับรกิารคอมพิวเตอร ์ขอสงวนสทิธ์ิในการปิดรบัการจองออนไลน ์หากมีผูจ้องเกินจ านวนลขิสทิธ์ิ
6. ช่องทางการแจง้ปัญหา Helpdesk หรอืเว็บไซต ์ เลอืกหวัขอ้ “บรกิาร

โปรแกรมวิเคราะหข์อ้มลูสถิติ SPSS”

7. ก าหนดวนัสิน้สดุบรกิารเดือนมิถนุายน พ.ศ. 2566

สบค. พฒันาเว็บไซต ์Kasets.art
เพือ่ใหบ้ริการแก่นิสิตและบุคลากร มก.

ส านกับรกิารคอมพิวเตอร์ มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ ได้
พฒันาเว็บไซต์ https://kasets.art เพื่อใหบ้รกิารแก่นิสติ
และบคุลากรของมหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ ส  าหรบัใชใ้นการยอ่
ลงิคใ์หส้ัน้ลง ท าใหก้ระชบั เหมาะส าหรบัการน าไปใชง้านตอ่ได้
อยา่งสะดวก และมีความปลอดภยั เพราะเป็นเว็บไซตท์ี่ได้
มาตรฐาน และมีที่มาอยา่งชดัเจน

โดยเว็บไซต์ https://kasets.art สามารถยอ่ลงิค์
จ านวนมากถึง 10 URL ดว้ยกนัใน 1 วนัท่ีเขา้ใชบ้รกิาร และไมใ่ช่
เพียงแคน่ัน้ ยงัไดเ้พิ่มรูปแบบ QR CODE มาใหอ้ีกดว้ย

ขอเชิญนิสติ และบคุลากรของมหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์
เขา้มาใชเ้ว็บไซต์https://kasets.art กนัเยอะ ๆ นะครบั

https://www.facebook.com/ocs.ku
https://bit.ly/remote_spss?fbclid=IwAR1vPzawwIMG76HTUKpPWUJ09WShXpbyXAw3o3Vn3eLU-y4grl0CP7QnLw0
https://bit.ly/remote_spss01
https://itsupport.ku.ac.th/
https://kasets.art/
https://kasets.art/
https://kasets.art/
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บนัทกึจากอธิการบด ี: KU sport excellence and 

outstanding coaches and professors

ช่วงปีใหม่ 2566 นกักีฬาทีม เกษตรศาสตรก์ าลงัจะไปแข่งกีฬามหาวิทยาลยัท่ีจะเริ่ม
แข่งขนัระหว่างวนัท่ี 21-30 มกราคม พ.ศ. 2566 ท่ีมหาวิทยาลยัราชภฎัอดุรธานี ท่ีทพันกักีฬา

เกือบ 1,000 คน ของ จะเขา้รว่มชิงชยักบักว่า 100 สถาบนัทั่วประเทศ โดยทพั
เกษตรศาสตร์ มีความโดดเด่นในการกีฬามาชา้นาน

ในช่วง 2 ปีท่ีผ่านมา มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตรไ์ดมี้โคช้ท่ีมีช่ือเสียงระดบัโลก และ
อดีตนกักีฬาทีมชาติมาเป็นอาจารย์ โดย “ดร. ชชัชยั ชเว” โคช้ทีมชาติเทควนัโด เป็นอาจารย์
คณะวิทยาศาสตรก์ารกีฬา ”โคช้อ๊อด เกียรติพงศ์ รชัตเกียรติไกร” อดีตโคช้ทีมชาติ และเป็น
กรรมการในระดบัโลกในวงการวอลเลยบ์อล เป็นอาจารย์ คณะศกึษาศาสตร์ และ “โคช้โย่ง
วรวฒุิ ศรมีะฆะ “ ซึง่สโมสรเกษตรศาสตร์ เอฟซี เป็นสโมสรฟตุบอลของมหาวิทยาลยัแห่ง
เดียวของประเทศท่ีมีทีมฟตุบอลในระดบั ไทยลีค 2 ทัง้นีเ้กษตรศาสตร์ เอฟซี บรหิารงานโดย
กลุ่มนิสิตเก่าท่ีอยากรว่มสรา้งช่ือเสียงใหม้หาวิทยาลยัเกษตรศาสตรใ์นดา้นการกีฬา รวมถึง
วอลเลยบ์อล ท่ีมีทีมเกษตรศาสตร์ วีซี ก็อยู่ในลีคสงูสดุของประเทศเช่นเดียวกนั

ผมเองมีนโยบายดา้นการกีฬา ทัง้กีฬาเพ่ือสขุภาพ กีฬาเพ่ือความสามคัคี กีฬาเพ่ือ
ความเป็นเลิศ กีฬาเพ่ือการท่องเท่ียว รวมถึงกีฬาเพ่ืออาชีพ ดงันัน้โคช้อาจารย์ ทัง้ 3 ท่านได้
เปิด ทัง้เทควนัโด ฟตุบอล วอลเลยบ์อล รวมถึงมวยไทย จะท าให้
มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ สรา้งความโดดเด่นดา้นกีฬา ในทกุมิติ และเป็นท่ีเรยีนรูข้องเด็ก
เยาวชน และผูเ้ก่ียวขอ้งในวงการกีฬาหลากหลายดา้น

ในวงการกีฬาของประเทศ ชาวเกษตรศาสตรเ์ขา้ไปเก่ียวขอ้งทัง้ระดบัชาติ นานาชาติ
อาจารยด์า้นพละศกึษา กรรมการในสมาคมกีฬาต่าง ๆ โคช้ กรรมการตดัสิน และ แวดวง
ธุรกิจการกีฬา ชดุแข่งขนั ชดุกีฬา รองเทา้ และ สถานประกอบการ และ

ต่อไป เป็น ท่ีส าคญัของไทยครบั

แหลง่ขอ้มลู : https://www.facebook.com/PublicRelations.KU

https://www.facebook.com/PublicRelations.KU
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แหลง่ขอ้มลู : https://www.facebook.com/PublicRelations.KU

มก. จัดท า Banner เฉลิมพระเกยีรติ
เน่ืองในวันคล้ายวันประสูต ิสมเดจ็พระเจ้าลูกเธอ

เจ้าฟ้าสิริวัณณวรี นารีรัตนราชกัญญา

มก. ขอเชิญร่วมลงนามถวายพระพรออนไลน์
สมเดจ็เจ้าฟ้าฯ กรมหลวงราชสาริณีสิริพชัร มหาวัชรราชธิดา
ที่เวบ็ไซต ์https://kuform.ku.ac.th/07dec2565

https://www.facebook.com/PublicRelations.KU
https://kuform.ku.ac.th/07dec2565
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แหล่งข้อมูล : https://www.facebook.com/PublicRelations.KU

ประกาศ มก. ส ารวจสถานะการตพีมิพผ์ลงานวิจัยอย่างเร่งด่วน

https://www.facebook.com/PublicRelations.KU
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แหลง่ขอ้มลู : https://www.facebook.com/ocs.ku 

แหลง่ภาพ : https://www.tam.ocs.ku.ac.th/archive/index.html

ผู้อ านวยการ สบค. และบุคลากร ร่วมแสดงความยนิดี
เน่ืองในพธีิมอบรางวัลเชิดชูเกยีรตขิอง มก. พ.ศ.2565

เมื่อวนัพธุที่ 28 ธนัวาคม พ.ศ.2565 เวลา 9.00 น. รศ.ดร.อนนัต์ ผล
เพิ่ม ผูอ้  านวยการส านกับรกิารคอมพิวเตอร์ และบคุลากร รว่มแสดงความ
ยินดีเนื่องในพิธีมองรางวลัเชิดชเูกียรติของมหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์
ครัง้ที่ 16 ประจ าปี 2565 ดงันี ้

รางวลับคุลากรดีเดน่ สายสนบัสนนุและช่วยวิชาการ
1. ประเภทพนกังานมหาวิทยาลยั กลุม่งานวิชาชีพ คณุพจนีย ์

องักรูดีพานิชย ์นกัวิชาการคอมพิวเตอร ์ช านาญการพิเศษ งานบรหิาร
โครงการ ฝ่ายระบบสารสนเทศ 

2. ประเภทพนกังานมหาวิทยาลยัเงินรายได ้กลุม่งานอ านวยการ
และเช่ียวชาญเฉพาะ คณุชยัวฒัน ์แซล่ิม้ นกัวิชาการช่างศิลป์ งานสือ่
อิเลก็ทรอนิกส ์ฝ่ายฝึกอบรมและสือ่อิเลก็ทรอนิกส์

3. ประเภทพนกังานมหาวิทยาลยั กลุม่งานบรกิารพืน้ฐานสนบัสนนุ
งานช่าง คณุแฉลม้ สวสัดีภาพ ช่างไฟฟา้ งานธุรการ ส านกังานเลขานกุาร

โครงการรางวลัคณุภาพ รางวลัดีเยี่ยม ประเภทท่ี 2 การพฒันาและ
ปรบัปรุงกระบวนงาน - การพฒันาบรกิาร เรือ่ง ระบบลงคะแนนเสยีง
ออนไลน ์KU mVote คณุพจนีย ์องักรูดีพานิชย ์และคณุวิโรจน ์ตัง้นิติ
พงศ์

สบค. ถวายพระพรชัยมงคล สมเดจ็เจ้าฟ้าฯ
กรมหลวงราชสาริณีสิริพชัร มหาวัชรราชธิดา 

ใหท้รงหายจากพระอาการประชวร

เมื่อวนัองัคารท่ี 20 ธนัวาคม พ.ศ. 2565 เวลา
8.30 น. รศ.ดร.อนนัต์ ผลเพิ่ม ผูอ้  านวยการส านกั
บรกิารคอมพิวเตอร์ พรอ้มทัง้ผูบ้รหิารและบคุลากร
ส านกับรกิารคอมพิวเตอรร์ว่มพิธีถวายพระพรชัยมงคล
สมเด็จพระเจา้ลกูเธอ เจา้ฟา้พชัรกิติยาภา นเรนทิรา
เทพยวดี กรมหลวงราชสารณีิสริพิชัร มหาวชัรราชธิดา
ณ อาคารสารนิเทศ 50 ปี มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์

https://www.facebook.com/ocs.ku
https://www.tam.ocs.ku.ac.th/archive/index.html
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แหลง่ภาพและขอ้มลู : https://tam.ocs.ku.ac.th/archive

https://tam.ocs.ku.ac.th/archive/
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แหลง่ขอ้มลู : https://www.sanook.com/health/29613

5 ประโยชนข์องการดืม่น า้ตอนเช้า

การดื่มน า้นัน้ส  าคญัตอ่ระบบการท างานของรา่งกายมาก ๆ เพราะมนัช่วยสง่สารอาหารผา่นเซลลต์า่ง ๆ  ช่วยลด
อณุหภมูิของรา่งกาย ช่วยใหข้อ้ตอ่ตา่ง ๆ  ท างานไดเ้ป็นอยา่งดี และที่มากไปกวา่นัน้ มีงานวิจยัที่แสดงใหเ้ป็นประโยชน์
แลว้วา่การดื่มน า้ในตอนเชา้เป็นประจ ามนัดีตอ่รา่งกายมาก ๆ จะพาทกุคนไปรูจ้กักบั 5 ประโยชนข์องการดื่มน า้ตอน
เชา้

1. ช่วยลดน า้หนัก มาไขขอ้ขอ้งใจกนัสกัหนอ่ยวา่การดืม่น า้ตอนเชา้ชว่ยลดน า้หนกัไดอ้ย่างไร ลองดื่มน า้ก่อน
อาหารมือ้หลกั มีการศกึษาในปี 2010 ชีว้า่ ผูใ้หญ่และผูส้งูอายจุะลดน า้หนกัไดม้ากขึน้เมื่อดื่มน า้ราวๆ 500 มิลลลิติร
ก่อนอาหารแตล่ะมือ้ในระยะเวลา 12 สปัดาห์ ที่เป็นเช่นนัน้เพราะผลระบวุา่การลดน า้หนกันีเ้ป็นผลมาจากการลดการ
บรโิภคพลงังานจากมือ้อาหาร (อิ่มน า้เลยกินนอ้ยลง) นอกจากนีย้งัมีความเก่ียวเนื่องกบัระบบที่เรยีกวา่ เทอรโ์มเจนีซีส

เป็นการผลติความรอ้นของรา่งกาย ท าใหเ้กิดการเผาผลาญแคลอรี อีกงานท่ีขอยกมาจากปี
2013 พบวา่เดก็ผูห้ญิงที่ดื่มน า้และอาหารท่ีมีคณุคา่ทางโภชนาการ (ดื่มน า้เยอะแตกิ่นของทอด ไขมนัก็ไมล่ด) โดยให้
ดื่มน า้ก่อนอาหารเชา้ มือ้กลางวนั มือ้เย็น เป็นเวลา 8 สปัดาห์ พบวา่น า้หนกัตวัลด อาจจะกลา่วไดว้า่น า้เป็นสว่นหนึง่ที่
ช่วยลดน า้หนกั ไมใ่ช่ดื่มน า้แลว้จะลดน า้หนกัไดเ้ลยนา่จะถกูตอ้งกวา่

2. ความจ าและสุขภาพจิตดีขึน้ สมองประกอบดว้ยน า้ถงึ 83% แมแ้ตก่ารขาดน า้เพียงเลก็นอ้ยก็สง่ผลตอ่การ
รบัรูข้องเรา มีงานวิจยัชีว้า่ น า้สง่ผลตอ่การรบัรู ้ และก็มีแนวโนม้ที่จะสง่ผลตอ่ทางจิตของเราดว้ย แมจ้ะไมแ่นช่ดัแต่
การศกึษาก็ชีว้า่คนที่ดื่มน า้ตลอดทัง้วนัจะรูส้กึมีสขุภาพจิตที่ดีกวา่ นอกจากนีค้นทีข่าดน า้จะมีผลเสยีตอ่ความจ า และมี
สมาธิสัน้มากกวา่ปกติ เพราะฉะนัน้ถา้อยากเริม่ตน้ดว้ยวนัท่ีดี ก็ควรดื่มน า้ตัง้แตต่อนเชา้

3. ท าให้อารมณด์ี การดื่มน า้ในตอนเชา้อาจจะท าใหเ้ราอารมณด์ี ผลวจิยัก็งา่ย ๆ หากดืม่น า้นอ้ยลง ปรมิาณ
น า้ในรา่งกายนอ้ย เราก็จะรูส้กึกระหายน า้ รูส้กึไมค่อ่ยมีสมาธิ ความสงบลดลง อารมณก็์เสยีง่ายขึน้ เพราะภาวะขาด
น า้สง่ผลเสยีตอ่อารมณ์ ถา้อยากอารมณด์ีก็ดื่มน า้ตัง้แตเ่ชา้ หรอืถา้เป็นไปไดค้วรดื่มน า้ใหไ้ดท้ัง้วนัจะดีที่สดุ

4. ท าให้ผวิดี ผิวประกอบดว้ยน า้ราว ๆ 30% น า้ในผิวจะชว่ยใหผิ้วของตวัเราดสูขุภาพดี อวบอิ่ม มีความ
ยืดหยุน่ การดื่มน า้ชว่ยใหผิ้วชุ่มชืน้ ช่วยปอ้งกนัริว้รอย ควรดื่มน า้ตัง้แตต่อนเชา้เพราะอยา่ลมืวา่ เราตอ้งไปเจอทัง้แดด
ฝุ่ น เพิ่มความชุ่มชืน้ใหผิ้วก็เสมือนเสรมิเกราะใหผิ้วตัง้แตเ่นิ่น ๆ

5. ช่วยให้ร่างกายพร้อมมากขึน้ การดื่มน า้ตัง้แตเ่ชา้ช่วยเตรยีมรา่งกายใหพ้รอ้มมากยิ่งขึน้ในการท ากิจวตัร
ประจ าวนั อยา่ลมืวา่น า้เป็นสว่นประกอบส าคญัของรา่งกายและอวยัวะหลายอยา่งก็ตอ้งใชน้ า้ เชน่

- ไต การดื่มน า้ช่วยใหไ้ตขบัของเสยีออกจากรา่งกายได้
- ระบบหัวใจและหลอดเลือด ดื่มน า้ในปรมิาณที่พอดีช่วยใหร้ะบบท างานไดอ้ยา่งเต็มที่
- ข้อต่อต่าง ๆ ท างานไม่ตดิขัด น า้เป็นสว่นประกอบส าคญัที่อยูต่ามบรเิวณขอ้ตอ่ของกระดกู การท่ีดื่มน า้

ก็ช่วยบรรเทาอาการปวดตามขอ้ได ้ท าใหส้ว่นตา่ง ๆ  ท างานไดไ้มต่ิดขดั

https://www.sanook.com/health/29613/
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แหล่งข้อมูล : https://www.facebook.com/PublicRelations.KU

https://www.facebook.com/PublicRelations.KU/


แหล่งข้อมูล : https://www.thaimediafund.or.th/infographics
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https://www.thaimediafund.or.th/infographics/
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แหล่งภาพและข้อมูล https://www.facebook.com/phralanofficial/posts/504921480998326

ในหลวง-พระราชนีิ พระราชทาน ส.ค.ส. 
และพรปีใหม่ พ.ศ. 2566 แกป่วงชนชาวไทย

พระบาทสมเด็จพระเจา้อยูห่วัและสมเดจ็พระนางเจา้ฯ พระบรมราชินี พระราชทานบตัรพระราชทานพรปีใหม่ ประจ าปี
พทุธศกัราช 2566 แก่ปวงชนชาวไทย โดยดา้นหนา้ของบตัรพระราชทานพรปีใหม่ มีตราประจ าพระราชวงศจ์กัรอียูก่ึ่งกลาง
ดา้นลา่งเป็นตราพระปรมาภิไธย วปร. และตราพระนามาภิไธย สท.เมื่อเปิดบตัรพระราชทานพร ดา้นขวา มีพระบรมฉายาลกัษณ์
พระบาทสมเด็จพระเจา้อยูห่วัที่ทรงฉายคูก่บัสมเด็จพระนางเจา้ฯ พระบรมราชินี ใตพ้ระบรมฉายาลกัษณพ์ิมพพ์ระปรมาภิไธย
พระบาทสมเด็จพระเจา้อยูห่วั และพระนามาภิไธย สมเด็จพระนางเจา้ฯ พระบรมราชินี สว่นดา้นซา้ยของบตัรพระราชทานพร มี
ขอ้ความวา่ พระราชทานพรปีใหม่ พ.ศ. 2566 พรอ้มทัง้ทรงลงพระปรมาภิไธยและพระนามาภิไธย

https://www.facebook.com/phralanofficial/posts/504921480998326

